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Артериальное давление 

Общепринятой нормой считаются показания в пределах 120/80 мм. рт. ст. Однако они являются условными, 

ориентировочными и зависят от возраста и пола. Нормальное давление у пожилых находится в промежутке от 

120/80 до показаний: 

 Мужчины Женщины 

50 - 70 лет 120-141/80-85 120-145/80-85 

Свыше 70 лет 120-143/80 120-158/80-85 

Частота сердечных сокращений 

Нормальный пульс у пожилого человека составляет от 60 до 100 ударов в минуту. Однако этот показатель 

меняется в зависимости от времени суток и погоды. Значение также связано с физическим состоянием и 

занятиями спортом. 

Возраст 
Нижнее нормальное 

значение пульса 

Верхнее нормальное значение 

пульса 

55 83 140 

60 80 136 

65 78 132 

70 75 128 

старше 80 60 100 



Нормы сахара в крови 

Возраст Нижнее нормальное значение 

До 60 4,1 — 5,9 

60 — 90 лет 4,6 — 6,4 

Физическая активность 

Физические упражнения и регулярная активность необходимы для замедления процессов старения, 

профилактики возрастных заболеваний и укрепления организма. Даже наличие хронических заболеваний не 

является противопоказанием к умеренным посильным физическим нагрузкам.  

В возрасте от 60 лет и старше желательно проходить в день по 6000–8000 шагов. 

Сон 

Чтобы чувствовать себя бодрым и сохранить здоровье, необходимо соблюдать режим: всегда ложиться спать 

в установленное время 

 продолжительность сна у людей старше 65 лет  

норма 7-8 часов 

максимум 9 часов 

минимум 5 часов 

 



Масса тела 

Для вычисления нормального веса нужно использовать вычисление индекса массы тела (ИМТ): 

ИМТ=масса тела (кг) / [рост (м)]2 
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